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Työn tarkoitus oli kehittää Hämeenlinnan voimisteluseura ry:n valmentajien tietoisuutta lajira-
jojen ylittävästä valmennuksesta sekä kehittää itseäni kouluttajana ja tanssinopettajana. Työn 
pääteemana oli miten tanssia voi hyödyntää kilpavoimistelun oheisharjoitteluna. Työ toteutet-
tiin toiminnallisena projektina valmentajille järjestettävän koulutuksen muodossa. 
 
Työ eteni voimisteluseuran valmentajien koulutuksen tason ja tarpeiden kartoittamisesta laa-
dullisen kyselyn perusteella. Kyselyn perusteella valmentajilla ei ollut aiempaa liikunnan – tai 
valmentajan ammattitutkintoa, mutta Voimisteluliiton järjestämiä lajikohtaisia koulutuksia. 
Koulutuksen sisältö rakennettiin kyselyn tuloksien ja vastauksien perusteella. Tuloksien pe-
rusteella valmentajat halusivat tietoa urheilijan keskivartalon syvien lihaksien harjoittelusta 
sekä käytännön työkaluja kilpavoimistelijan motorisesta harjoittelusta, tanssin ja liikeilmaisun 
ideoiden lisäksi. Työn pääteemaksi rajattiin tämän pohjalta tanssin osallisuus liikeilmaisun ja 
motoristen taitojen oppimiseen kilpavoimistelussa.  
 
Projektin käytännön toteutus suunniteltiin yhdessä Hämeenlinnan voimisteluseura ry:n val-
mentajien ja hallituksen kanssa. Projekti koostui kolmen tunnin kestoisesta käytännön koulu-
tuksesta sekä oppimisympäristö padletissä luettavissa olevasta teoriamateriaalista. Teo-
riamateriaali sisälsi muun muassa tietoa motorisesta harjoittelusta, taitojen oppimisesta, ur-
heilijan motivaation vaikutuksesta taitojen oppimiseen sekä tanssin osallisuudesta kilpavoi-
mistelijan liikeilmaisun ja motorisen oppimisen kehittymiseen. 
 
Projekti toteutettiin 29.1.2017. Loppukyselyn itsearvioinnin ja kouluttajan havaintojen perus-
teella, koulutukselle asetetut oppimistavoitteet olivat osaksi liian laajoja ja epämääräisiä. Ta-
voitteiden toteutumista oli vaikea arvioida spesifisti ja luotettavasti. Kyselyn perusteella val-
mentajat kuitenkin kokivat saaneensa työkaluja, heidän ennalta toivomiin osa-alueisiin. Tä-
män perusteella koulutuksen pedagogiset päätavoitteet toteutuivat ja valmentajat saivat uusia 
käytännön työkaluja sekä ideoita valmennustyöhönsä. Lisäksi työn myötä jouduin analysoi-
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1 Johdanto 
 
Nykypäivän kilpa- ja huippu-urheiluvalmennus on muokkautunut monipuoliseksi yli lajirajo-
jen ylittäväksi yhteistyöksi. Menestyvän urheilijan harjoittelussa korostuvat monipuoliset 
liikunta- ja lajitaidot. Nykykäsityksen mukaan, huipputasolle yltäminen onnistuu parhaiten 
monipuolisen urheilijan polun avulla. Monipuolinen urheilijan polku sekä harjoittelu ennal-
taehkäisevät vammoja, ylläpitävät motivaatiota, edistävät viihtymistä lajin parissa, mutta 
myös vähentävät ahdistusta ja drop out ilmiötä. Parhaimmillaan urheiluvalmennus ja taito-
harjoittelu ovat monipuolisia jo lapsesta lähtien. (Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 
2016, 38–39.)  
 
Osana urheilijan monipuolista kehittymistä sekä nuoruuden drop out-ilmiön välttämistä on 
urheilijan motivaation säilyttäminen tärkeää jo nuoresta iästä lähtien. Positiivinen valmen-
nus ja kyky oikeanlaiseen palautteen antoon, ovat tärkeässä roolissa urheilijan motivaati-
on säilymisessä (Mero ym. 2016, 53). Kannustavassa ja kehittävässä valmennuksessa 
korostuu valmentajan pedagogiset taidot niin valmennuksen toteutuksessa, kuin erilaisten 
oppijien huomioinnissa. Valitettavasti kaikilla seuroilla ei ole varaa, eikä resursseja koulut-
taa jatkuvasti valmentajia tai palkata liikunta-alan koulutuksen tai -tutkinnon omaavia val-
mentajia. Tämän vuoksi lisäkoulutukset ja ideapäivät olisivat tarpeellisia valmentajan am-
mattitaidon ylläpidossa ja kehittämisessä. 
 
Opinnäytetyön tavoitteena on toteuttaa koulutus Hämeenlinnan voimisteluseura ry:n kilpa-
voimisteluvalmentajille. Koulutus koostuu ideapäivästä valmentajille sekä teoriapohjaises-
ta koulutusmateriaalista. Koulutuksen tavoite on nostaa Hämeenlinnan voimisteluseura 
ry:n valmentajien tietoisuutta yli lajirajojen ylittävästä valmennuksesta sekä urheilijan mo-
tivaation merkityksestä kilpa- ja huippu-urheilussa ja taitojen oppimisessa. Koulutuksen 
pääteemana lajirajojen ylittävässä valmentamisessa on tanssin toimiminen kilpavoimiste-
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2 Kilpavoimistelu 
 
Kilpavoimistelu käsitteen alle kuuluu laajasti erilaisia voimistelun kilpailumuotoja.  
Näitä ovat muun muassa teline-, joukkue-, rytminen-, tanssillinen-, trampoliini- ja akrobtia-
voimistelu sekä kilpa-aerobic ja freegym. Telinevoimistelussa, kilpa-aerobicissa, joukkue-
voimistelussa sekä trampoliinivoimistelussa on niin miesten- kuin naisten sarjat. Rytmistä 
kilpavoimistelua harrastetaan pääasiassa lapsuus- ja nuoruusiässä, mutta etenkin jouk-
kue- ja tanssillisesta voimistelusta löytyy myös aikuisten sarjoja. (Voimisteluliitto 2016.) 
2.1 Hämeenlinnan voimisteluseuran pääkilpalajien esittely 
 
Hämeenlinnan voimisteluseurassa harjoitellaan niin harraste- kuin kilpatasollakin. Suosi-
tuimmat lajit ovat joukkuevoimistelu sekä rytminen kilpavoimistelu. Muita kilpalajeja ovat 
telinevoimistelu ja akrobatiavoimistelu. Järjestämääni koulutukseen osallistui pelkästään 
joukkuevoimisteluvalmentajia sekä yksi akrobatiavalmentaja, joten esittelen seuraavaksi 
kilpavoimistelulajeista joukkuevoimistelun sekä akrobatiavoimistelun. Tässä työssä määri-




Joukkuevoimistelu on niin tasapainoa, liikkuvuutta, kuin taitoa vaativa joukkuelaji. Jouk-
kuevoimistelun kilpaohjelma on pitkän harjoittelun tuloksena aikaansaatu, niin taiteellinen 
kuin urheilullinenkin kokonaisuus: ”Joukkuevoimistelu yhdistää taidon ja koskettavan elä-
myksen (Suomen Voimisteluliitto 2015a).” Kilpaohjelma pitää sisällään musiikkiin sommi-
teltuja virtaavia liikkeitä, jotka yhdessä luovat erilaisten nostojen ja hyppyjen kanssa ar-
vosteltavan kokonaisuuden. Arvostelussa tarkastellaan ohjelman teemaa, musiikkia, pu-
kuja, liikkeiden vaikeusosia sekä taiteellista kokonaisuutta. Joukkuevoimistelun ydintä 
ovat vartalon aaltoliikkeisiin perustuvat eri vaikeusosuudet. Liikkeiden taustalla ovat pitkät 
perinteet ja historia Suomalaisessa naisvoimistelussa. Voimisteluesitykset voivat par-
haimmillaan luoda uniikkeja tarinoita, joissa yhdistyvät ihailtava taito ja musiikin sekä liik-
keen kokonaisuus. Suomi on joukkuevoimistelun yksiä kärkimaita. Maailmantasolla lajissa 
on kilpailtu Suomessa vuodesta 2000 lähtien ja Suomi on saavuttanut naisten sarjassa 
vuoteen 2015 mennessä jo yli kymmenen mitalia. (Suomen Voimisteluliitto 2015a.) 
2.1.2 Akrobatiavoimistelu 
 
Akrobatiavoimistelua on voitu Suomessa harrastaa vuodesta 2005 lähtien. Huolimatta 
lajin nuoresta iästä on Suomessa lajissa jo hyvin harrastajia sekä kilpailijoita. Akroba-
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tiavoimistelussa yhdistyy häkellyttävä kehon hallinta yhdistettynä sekä liikkuvuuteen, että 
uskaliaisiin ja näyttäviin nostoihin. Lajissa kilpaillaan musiikin tahtiin tehtävissä kilpailuesi-
tyksissä pareittain tai ryhmissä. Akrobatiavoimistelupari koostuu nostajasta sekä heittäjäs-
tä. Heittäjästä käytetään nimitystä base. Base kannattelee itseään monesti pienempiko-
koisempaa voimistelijaa nimeltä top. Yhdessä he suorittavat voimaa, tasapainoa, liikku-
vuutta, taitoa sekä kestävyyttä vaativia huikeita akrobaattisia liikkeitä. (Suomen Voimiste-
luliitto 2015b.) 
2.2 Joukkue- ja akrobatiavoimistelun biomekaniikka ja lajiominaisuudet 
Joukkue- ja akrobatiavoimistelu vaativat monen motorisen taidon samanaikaista ja moni-
muotoista hallintaa. Motoristen perustaitojen harjaannuttaminen monipuolisesti jo varhai-
sessa iässä on niin huippu-urheilussa kuin kilpavoimistelussa tärkeää (Jaakkola & Kalaja 
2016, 38–39). Yksi tärkeimmistä voimistelun lajin vaatimista ominaisuuksista kohdistuu 
liikkuvuuden lisäksi keskivartalon eli keskustan hallintaan. Voidaan puhua myös niin sano-
tusta core stabilitysta, lyhennettynä coresta (Ahonen & Sandström 2011, 1999–200). Lan-
tio on keskustan hallinnassa kaiken liikevoiman keskus sekä suojelee voimistelijaa ja ur-
heilijaa alaselkä ongelmilta (Kurse & Mehta 2011, 8).  
Voimisteluliikkeet voidaan jakaa karkeasti Jalkasen ja Vasuntan mukaan, joko ulospäin 
suuntautuviin liikkeisiin (keskipakoinen liike) tai kehoon päin suuntautuviin liikkeisiin (kes-
kihakuinen). Voimistelulle ominaisissa liikkeissä, kuten vartalon aaltoliike sivulle (keskipa-
koinen liike) tai koonto (keskihakuinen), liike etenee vaiheittain keskustan ja motoristen 
yksiköiden kautta liikekeskukseen, antaen käskyn miten toimia. (Jalkanen 1967, 8-9; Va-
sunta 1988, 7.)  
Akrobatiavoimistelu on joukkuelaji, joka koostuu ennen kaikkea taidosta muiden voimiste-
lun yleisten lajiominaisuuksien lisäksi. Lajille ominaiset näyttävät ja liikkuvuutta vaativat 
taitoliikkeet vaativat kokonaisvaltaista kehonhallintaa, mutta erityisesti tasapainoa ja ää-
rimmäistä liikkuvuutta. Laji vaatii liikkuvuuden lisäksi myös paljon voimaa. Koska esitysai-
ka on lyhyt, 2-2,5 minuuttia, vaatii laji voiman ohella myös kestävyyttä. Näin monen omi-
naisuuden hallitseminen yhtä aikaa tekee lajista haastavan, mutta monipuolisen. Monet 
akrobatialiikkeet ovat kehon nivelten ja rakenteiden ääriasentojen liikkuvuutta vaativia. 
Tämän vuoksi akrobatiavoimistelun keskeisimpänä osana lajiharjoittelua on yhtä lailla 
selkärangan tukilihaksien vahvistaminen. (Suomen Voimisteluliitto 2016.) 
 
 
   4 
3 Motoriset perustaidot 
 
Motorisilla perustaidoilla viitataan taitoihin, jotka ovat pohjana usealle liikunnan lajitaidolle. 
Ne edesauttavat yleisesti eri liikuntataitojen oppimista ja ovat pohjana monimutkaisimmille 
liikekokonaisuuksille. Monet motoriset perustataidot ovat mallina monelle muulle spesifille 
lajitaidolle, kuten esimerkiksi yläkautta heittäminen on pohjana pesäpallon heitolle tai ten-
niksen syötölle. (Kalaja & Sääkslahti. 2009, 8.) 
Motoristen perustaitojen harjoittelu alkaa jo varhaislapsuudessa. Niiden harjoittelu on otet-
tu nykypäivänä huomioon myös uudessa peruskoulun liikunnan opetussuunnitelmassa, 
joka on astunut voimaan syksyllä 2016 (Opetushallitus 2014). Liikunnan arvioinnista pe-
ruskoulussa, 50 % perustuu uuden opetussuunnitelman mukaan juurikin motorisiin perus-
taitoihin (Kuvio 1), kuten havaintomotoriikka, tasapaino- ja liikkumistaidot sekä välineen 
käsittelytaidot (Liikuntakasvatuksen laitos 2017).  
 
Kuvio 1. Motoristen perustaitojen luokittelu (Kalaja & Sääkslahti 2009, 8) 
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3.1 Motoristen perustaitojen harjoittelu kilpaurheilussa – ja voimistelussa 
 
Motoriset perustaidot kehittyvät yleensä hyväksi jo ennen kouluikää, mutta merkittävää 
kehittymistä tapahtuu vielä ensimmäisinä kouluvuosina (Mero ym. 2016, 77). Tähän vai-
kuttavat kehon koon, lihaksiston ja muun biologisen ja henkisen kypsymisen lisäksi muun 
muassa perimä ja ympäristön tarjoamat virikkeet sekä mahdollisuudet taitoharjoitteluun 
(Mero ym. 2016, 77). Kilpa- ja huippu-urheilun näkökulmasta, lapsuusvaiheen monipuoli-
nen liikunta – ja motoristen taitojen harjoittelu lajin ohella on äärimmäisen tärkeää. Jaak-
kolan ja Kalajan mukaan: ”Tasapaino-, liikkumis - ja välineenkäsittelytaidot ovat vahva 
perusta lajitaidoille” (Jaakkola & Kalaja 2016, 39). Halutessaan huipputasolle, edellyttää 
se: ”suuren määrän taitoharjoittelua ja paljon toistoja ilman toistamista” (Jaakkola & Kala-
ja. 2016, 38).  Menestyvän urheilijan harjoittelussa korostuvat nämä monipuoliset niin lii-
kunta - kuin lajitaidot sekä erityisesti monipuolisuus. Huipputasolle yltäminen onnistuu 
parhaiten monipuolisen urheilijan polun avulla. Monipuolinen urheilijan polku sekä harjoit-
telu, ennaltaehkäisevät tutkitusti vammoilta, ylläpitää urheilijan motivaatiota, edistää yleis-
tä viihtymistä lajin parissa, mutta myös vähentää ahdistusta ja nuorten drop out ilmiötä. 
Parhaimmillaan urheiluvalmennus ja taitoharjoittelu ovatkin monipuolisia jo lapsesta läh-
tien. (Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 2016, 38–39.) 
 
Oleellisimmat motoriset perustaidot kilpavoimistelulajeissa ovat kaikki niin tasapainoa, 
kuin liikkumistaitoja vaativat perustaidot. Lisäksi rytmisessä kilpavoimistelussa tarvitaan 
monipuolisesti eri välineen käsittelytaitoja. (Suomen Voimisteluliitto 2016.) Onkin perustel-
tua harjoituttaa kilpavoimistelussa monipuolisesti kaikkia motorisia perustaitoja jo lapsesta 
lähtien. Tämän vuoksi esimerkiksi joukkuevoimistelussa kilpaillaan nuorena myös välinei-
den kanssa, vaikka rytminen kilpavoimistelu on sen ohella oma niin joukkue- kuin yksilöla-
jinsa. Muut kilpavoimistelun tärkeimmät lajien vaatimat ominaisuudet ovat taito, nopeus, 
kestävyys sekä liikkuvuus. Näiden painopiste ja sisältö vaihtelevat eri ikävuosina. Jouk-
kuevoimistelun lapsuusvaihe, alle seitsemän vuotiaasta lähtien, pitää sisällään valmen-
nuksen osalta erityisesti motoristen perustaitojen harjoittelua. Seitsemän ikävuoden jäl-
keen korostuu motoristen perustaitojen vahvistaminen sekä erityisesti pyörivien liikkeiden 
kehittäminen. Kymmenen ikävuoden jälkeen korostuu harjoittelussa lajitaitojen monipuoli-
nen harjoittelu ja osaaminen sekä niiden syventäminen, kun taas 12-ikävuoden jälkeen 
korostuu laajan liikevalikoiman harjoittelu aiemman opitun perusteella. Voimistelulle omi-
naisen liikkuvuuden harjoittamista painotetaan erityisesti ikävuosina 8-10, kun taas kas-
vupyrähdyksen vuoksi ikävuosina 12–14 olisi syytä harjoituttaa erityisesti nopeutta ja ryt-
miikkaa. Jokaiselle ikävuodelle on kilpavoimistelun eri kilpasarjoissa omat liikevaatimukset 
ja pisteytykset tasoluokittain. (KIHU 2011–2017.)  
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3.2 Taitojen oppimisen kehittyminen  
 
Magill (2007) kuvaa liikuntataitojen oppimista havainnollisesti erilaisten oppimiskäyrien 
avulla (Kuvio 2.). Erilaisilla henkilöillä voivat oppimiskäyrät olla hyvinkin erilaisia. Siitä 
voimme päätellä, miten myös taitojen oppiminen on hyvin yksilöllinen ilmiö (Jaakkola 
2016, 35). Oppiminen voi olla henkilöillä hyvinkin suoraviivaista eli lineaarista. Tällöin har-
joittelu kulkee käsi kädessä oppimisen kanssa yhdessä sekä rinnakkain, että tasaisesti. 
Joissakin tilanteissa oppiminen voi kuitenkin olla negatiivisesti kääntynyt, jolloin aluksi 
oppiminen on hyvin nopeaa, mutta hidastuu harjoittelun edetessä. Positiivinen oppimis-
käyrä sen sijaan viittaa tilanteeseen, jossa aluksi oppiminen harjoittelun aikana on hidas-
ta, mutta nopeutuu harjoittelun myötä. Neljäs oppimiskäyrätyyppi on malliltaan loivan s-
kirjaimen muotoinen. Siinä ei tapahdu aluksi juurikaan oppimista, mutta tietyn harjoittelu-
määrän jälkeen oppiminen kääntyy selkeästi kasvuun. Lisäharjoittelun myötä kuitenkin 
oppiminen jostain syystä hidastuu. Tämä voi johtua esimerkiksi harjoiteltavan taidon luon-
teesta tai sisällöstä. Taito tai tehtävä saattaa sisältää useita taitoja, joita harjoitellaan esi-
merkiksi vaiheittain, kokonaistaidon saavuttamiseksi. Oppiminen saattaa hidastua siirty-
essä näistä tehtävistä toiseen. Yhtenä vaikuttavana tekijänä on myös huomioitava oppijan 
motivaatio, vireystila sekä muut henkilökohtaiset piirteet, jotka saattavat hidastaa tai no-




Kuvio 2. Neljä erilaista oppimistyyliä Magillin mukaan (2007) (Jaakkola 2010, 36) 
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3.3 Taidon oppimisen tiedostamattomuus ja siirtovaikutus taitoharjoittelussa 
 
Yhtenä osana liikuntataitojen oppimista on niin tiedostomaton (implisiittinen oppiminen), 
kuin tiedostettu taitojen oppiminen (eksplisiittinen). Eksplisiittisessä oppimistilanteessa 
oppija poimii itse tietoa ja taitoa tietoisesti, esimerkiksi jonkin taidon harjoittelun aikana.  
Nykykäsityksen mukaan taitojen harjoittelua ja oppimista tapahtuu paljon kuitenkin myös 
tiedostamatta. (Jaakkola 2010, 38.) Yksi selittävä tekijä muun muassa urheilijoiden ali-
suoriutumiselle on juurikin implisiittinen ja eksplisiittinen oppiminen. Painetilanteissa ali-
suoriutuminen selittyy sillä, että toiminnan säätely tapahtuu siirtymälle tiedostomattomalta 
tasolta tiedolliselle tasolle. Kun liikkeiden säätely tapahtuu paineen alaisena, siirtyy liikkei-
den säätely helposta ja vaivattomasta tiedostamattomatta säädellystä liikkeestä aivokuo-
relle, jonka vuoksi liikkeet taas muuttuvat kömpelöiksi ja mekaanisiksi. Tämä taas johtaa 
herkästi urheilijan alisuoriutumiseen. Tämä vaikutus on suurin erityisesti taitoa vaativia 
urheilulajeissa. (Jaakkola 2010, 39.) 
 
Viimeisten vuosien aikana on kilpa- ja huippu-urheilussa ymmärretty lajirajat ylittävä yh-
teistyö ja valmennuksen merkitys sekä taitojen oppimisen moninaisuus. On todettu, että 
moni uuden taidon liikemalli harjaantuu ja koostuu useammasta eri taidosta, eikä yksittäi-
sistä suorituksista tai liikkeistä (Jaakkola, Liukkonen & Sääkslahti 2013,168). Eri taitojen 
oppimisella on myös siirtovaikutuksia, jolloin opitusta taidosta muodostuu keskushermos-
toon niin sanottu jälki sekä aiemmin opittu malli tai ohjelma eli skeema. Spesifien uusien 
taitojen oppiminen on myös helpompaa ja nopeampaa, jos niistä on jo valmiiksi opittu mal-
li eli skeema (Jaakkola ym. 2013,168). Tämän vuoksi myös kilpaurheilussa on hyvä harjoi-
tella monipuolisesti yli lajirajojen lajille ominaisia samankaltaisia taitoja. Urheilija välttyy 
monipuolisella harjoittelulla lisäksi rasitusvammoilta (Mero ym. 2016, 38–39). 
3.4 Motivaation vaikutus taitojen oppimiseen kilpaurheilussa 
 
Taitojen oppimisen kannalta, motivaatio säätelee vahvasti oppimista. Kaikessa uusien 
taitojen oppimisessa, ihmistä säätelee erityisesti aivojen tiedostamattomat tunnealueet. 
Nämä alueet päättävät ilman meidän omaa päätäntä valtaa, minkä sisällön tai informaati-
on ne valitsevat oppimisprosessiin ja sen edelleen käsittelyyn. Oppiminen perustuu vah-
vasti tunnekokemuksiin ja asenteisiin. Motivaatio edesauttaa tätä oppimisen havainnoin-
tia, edistää siten harjoitusta ja sen myötä oppimista sekä lopulta muistamista. (Heikinaro-
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Motivaation merkitys urheilijan menestykseen on suuri. Keskeisimmässä roolissa menes-
tymisessä on erityisesti se, miten urheilija sitoutuu harjoitteluun ja siihen vaatimukseen, 
että urheilun on oltava elämäntapa. (Liukkonen 2016, 210.) Liukkonen kuvailee, että: ”Mo-
tivaatio harjoitteluun syntyy tavoitteista ja tavoitteet puolestaan unelmista” (Liukkonen 
2016, 210).  Jos harjoittelun ja tavoitteiden välillä on suuri ristiriita, syntyy tästä urheilijalle 
monesti uskonpula omaan menestykseen. Tämä ennen kaikkea vähentää urheilijan har-
joitteluintoa ja motivaatiota. Itse urheilusuoritukseen vaikuttavat monet tekijät: urheilijan 
tunteet ja mieliala, läsnä oleva yleisö ja ympäristö sekä urheilijan sen hetkiset fysiologiset 
tekijät. Ennen kaikkea emootioihin ja tunnetiloihin voi vaikuttaa niin vireystilalla, kuin moti-
vaatiolla. (Liukkonen 2016, 210–211.)  
 
Psykologinen harjoittelu on kilpaurheilussa yhdessä tärkeimmissä rooleissa, muun fyysi-
sen harjoittelun ohella ja osa motivaation syntyä. Eri lajeilla on erilaisia psykologisia vaa-
timuksia, mutta myös eri yksilöillä, urheilijoilla, ovat erilaiset psykologiset valmiudet. Liuk-
kosen mukaan: ”Valmentajan kokemukseen pohjautuva tietämys urheilijasta yhdessä 
psykologisten testitulosten kanssa antavat parhaan tuloksen” (Liukkonen 2016, 2016). 
Jotta urheilija voi saavuttaa korkean motivaation tason harjoittelussaan, on hänen tunnet-
tava autonomian eli pätevyyden tunnetta sekä saavuttaa muun muassa sosiaalisen yh-
teenkuuluvuuden tunnetta (Liukkonen 2016, 219). Yhdessä kognitiivisten tekijöiden kans-
sa voidaan puhua urheilijan motivaatioilmastosta ja siihen vaikuttavista tekijöistä.  
 
Jos nämä eri motivaatioilmaston tarpeet tyydyttävät on lopputuloksena se, että urheilijan 
itsemääräys muuttuu positiiviseksi ja hän alkaa suoriutua tehtävistä asioista omasta va-
paasta tahdosta. Tällöin tehtävä rakentuu sisäisen motivaation lähteeksi ja se taas edes-
auttaa entisestään urheilijan motivaatiota. Koetulla autonomialla viitataan yksilön mahdol-
lisuuteen saada itse vaikuttaa omaan toimintaansa ja säädellä sitä (Liukkonen 2016, 219). 
Decin & Ryanin (2000) itsesäätämisteorian mukaan, tämän koetun autonomian tunteen 
määrä ratkaisee, kehittyykö urheilijan motivaatio sisäiseksi vai ulkoiseksi. Motivaatioilmas-
tossa korostuu valmentajan rooli sekä oikeanlaisen palautteen annon merkitys. Ammatti-
taitoinen valmentaja ottaa urheilijan myös jo harjoittelun suunnitteluvaiheessa mukaan. 
Tällöin valmennus edistää urheilijan autonomian tunnetta ja motivaatioilmaston syntyä 
sekä urheilijan kehittymistä. (Liukkonen 2016, 219.) 
 
Osana Suomen valmennusosaamisen kehittämistä on valmentajakeskeisen valmennus-
kulttuurin sijaan urheilijakeskeisen kulttuurin korostaminen. Valmentajakeskeisessä mal-
lissa valmentaja sanelee mitä urheilija tekee. Urheilijakeskeisessä valmennuksessa urhei-
lija kasvaa vastuuseen omasta urheilustaan sekä harjoittelusta.  
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Tämä kehittää myös urheilijan vahvaa sisäistä motivaatiota, kasvaessaan itse vastuuseen 
omista tekemisistään. Valmentajan ammattitaidon kannalta tämä tarkoittaa sitä, että val-
mentajan tehtävä on vahvistaa toiminnallaan urheilijan sisäistä motivaatiota sekä kasvat-
taa urheilijaa vastuuseen niin omista päätöksistä, kuin valinnoista urheilun suhteen. Suo-
malainen valmennusosaamismallin tavoitteena on olla tukena valmentajan oman osaa-
mistarpeen tunnistamisessa ja arvioinnissa. Malli toimii valmentajan tukena arvioidessa 
omaa toiminnan ympäristöä sekä miten hänen tulisi kehittää omaa valmennustaan. Tässä 
mallissa valmentajan osaaminen jaetaan neljään eri osa-alueeseen: urheiluosaaminen, 
ihmissuhdetaitoihin, itsensä kehittämisen taitoihin ja voimavaroihin. (Blomqvist & Hämä-
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4 Tanssi ja core-harjoittelu kilpavoimistelijoiden lajiharjoittelun  
tukena 
 
Tanssin vaikutukset ja fysiologiset hyödyt ovat moninaiset. Tanssi kehittää niin motorisia 
taitoja, tasapainoa, koordinaatiota, muistia, oman kehon hahmottamista, kuin hengitys- ja 
verenkiertoelimistön kuntoa. Harva laji on niin monipuolinen ja kokonaisvaltaisesti kehon-
hallintaa vaativa, kuin tanssi. Tanssi lisää myös niin nivelten liikkuvuutta, kuin kehittää 
lisäksi myös lihaskuntoa, erityisesti keskivartalon hallintaa. (Lagersted 2011, 24.) Osa eri 
tanssilajien lajitaito-ominaisuuksista ovat hyvin samankaltaisia erityisesti joukkuevoimiste-
lun kanssa. Näiden kahden lajin hyödyntäminen oheisharjoittelussa keskenään on kilpa-
voimistelun kannalta hyödyllistä ja järkevää. Ennen kaikkea tanssi harjaannuttaa motorisia 
perustaitoja, jotka ovat kaiken lasten- ja nuorten valmennuksen kulmakiviä (Miettinen 
1999, 55–57). Anttila (1994) kuvailee tanssin moninaisia vaikutuksia niin sosiaalisista tai-
doista avaruudelliseen hahmottamiseen (Kuvio 3). 
 
 
Kuvio 3. Eeva Anttilan näkemyksiä tanssin vaikutuksista (1994). Tanssin aika s.18 
4.1 Selän hyvinvointi ja core-harjoittelu kilpavoimistelussa 
Pelkästään voimistelijoista 80 % kärsii Kruse & Mehtan mukaan alaselkävaivoista (Kurse 
& Mehta 2011, 8). Luku on taiteellisessa voimistelussa jopa korkeampi; 75–85 %, kun 
taas rytmisten kilpavoimistelijoiden keskuudessa jopa 86 % kärsii alaselkäongelmista.  
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Lukujen taustalla on voimistelun lajin vaatimukset, jotka ovat niin kokonaisvaltaisesti koko 
kehon hallintaa ja liikkuvuutta vaativia, verrattuna moneen muuhun urheilulajiin. Lisäksi 
äkkinäiset ja selän ääriliikkeet altistavat selän vammoille (Kruse & Mehta 2011, 8-9).  
Lannerangan hallinnan kehittäminen on suuressa roolissa niin joukkue - kuin akrobaattis-
ten voimistelijoiden alaselkäongelmien ehkäisyssä (Harringe, Nordgren, Arvidsson & 
Werner 2007, 1264–1271).  Alaselkäongelmat voivat aiheuttaa urheilijalle välilevytyrää ja 
fasetti oireyhtymää tai spondylolyysin. Spondylolyysillä tarkoitetaan nikamakaaren veny-
mistä̈ tai murtumaa, joka kehittyy jatkuvasta nikamaan kohdistuneesta rasituksesta. Täl-
laiselle voi altistaa voimistelullekin tyypillinen jatkuva selän hyperekstensio sekä̈ ylikoros-
tunut lannelordoosi. Muita riskitekijöitä selkäongelmille ovat akrobaattisessa voimistelus-
sakin tehdyt etenkin taaksepäin suuntautuvat erilaiset flikit ja volttiliikkeet sekä voimistelul-
le ominaiset siltakaadot. (Kruse & Mehta 2011, 8-9.)  
Selän ja lantion hallinta ovat erityisesti raajojen hallinnan lisäksi, urheilijan oikean suoritus-
tekniikan kulmakiviä (Parkkari & Pasanen 2016, 666). Voimistelijoiden lannerangan ylei-
sempien ongelmien syinä ovat erityisesti nämä erilaiset nikaman siirtymät sekä spon-
dyloosit. Suurin osa näistä vammoista ovat hitaasti kehittyviä vammoja ja niihin vaikuttavat 
niin linjausvirheet, lihasepätasapaino, puutteellinen tekniikka sekä suuret liikevaatimukset 
selälle ja lonkkanivelelle. Monet liikevirheet selän taaksetaivutuksissa johtuvat vatsalihak-
sien kontrollin puutteesta. Liialliset liikevaatimukset aiheuttavat myös painetta alaselän 
rakenteille. Erityisesti syvien vatsa-ja selkälihaksien yhteistoiminta ja voima ovat tärkeäs-
sä roolissa. Molemmat osallistuvat selän taaksetaivutuksiin ja toimivat yhdessä erityisesti 
syvän poikittaisen vatsalihaksen kanssa. (Kauppinen 16.8.2013.) Keskivartalon tukilihak-
sistoon eli coreksi mielletään syvät – ja pinnalliset vatsan – ja selän lihakset sekä, lantion-
pohjan lihaksisto. Vatsalihasten heikko lihaskunto ja kontrolli aiheuttavat huonoa asentoa 
koko selkärangalle ja lopulta pysyviä muutoksia selkärangan asennossa. Lantionpohjan 
lihaksisto tukee erityisesti lannerankaa ja lantio toimii liikkeen voiman keskuksena säädel-
leen niin ylä- kuin alavartalon liikkeiden voiman tuottoa. Pilates ja tekniikkaharjoittelulla, 
kuten baletti, voi tanssija ja voimistelija kehittää omaa kehonhallintaansa sekä vahvistaa 
syviä lihaksiaan. (Kauppinen 16.8.2013.)  
Kaikissa voimistelun liikkeissä on keskivartalon hallinta hyvin oleellisessa asemassa selän 
hyvinvoinnin lisäksi jo liikkeen flowsta lähtien. Pro gradussaan Vartalon liikkeiden avain-
liikkeet voimistelussa, Laisi- Ikäheimonen (2000) on tutkinut mitkä ovat voimistelun niin 
sanottuja avainliikkeitä sekä näiden muutamien eri voimisteluliikkeiden haasteita tiettyjen 
avainliikkeiden osaamisessa, erityisesti lasten keskuudessa.  
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Eri vartalon aaltoliikkeiden hallinnassa ilmeni ongelmia lannerangan ylilordoosin tai pysty-
rentouden ja sen hallinnan puuttumisen vuoksi. Myös keskivartalon hallinnassa oli havait-
tavissa puutteita. Kehon liikkeiden ja eri vaiheiden sitominen oli kaiken kaikkiaan eri ikä-
ryhmillä myös puutteellisia. Liikkeiden sitomisella tarkoitetaan voimistelulle ominaista liik-
keen virtaavuutta eli flowta. Voimistelijoille suositellaan voimistelun avainliikkeiden har-
jaannuttamista vaiheittain eri ikä kausilla sekä progressiivista etenemistä harjoittelussa. 
(Laisi-Ikäheimo 2000.) 
4.2 Baletti osana kilpavoimistelun lajiharjoittelua 
 
Useat kilpavoimistelulle ominaiset ja kilpailuissa arvosteltavat liikkeet, ovat hyvin saman-
kaltaisia eri tanssilajien ja erityisesti baletin kanssa. Useat baletin liikkeet ovat pohjana 
erityisesti muun muassa rytmisessä kilpavoimistelussa arvioitavien vartalon eri vaikeus-
osien ja liikkeiden sisällöissä. Suomen Voimisteluliiton mukaan kilpavoimistelijoilla kertyy-
kin harjoittelutunteja paljon lajiharjoituksien lisäksi myös baletin parissa: “Lajin harrastajal-
le tärkeistä ominaisuuksista korostuvat erityisesti liikkuvuus, koordinaatio, rytmitaju ja lii-
keilmaisu sekä psyykkinen vahvuus. Vaivattomuuden illuusion aikaansaamiseksi, ovat 
huipputason voimistelijat yleensä viettäneet lukemattoman määrän tunteja balettisalilla 
sekä monipuolisten lajiharjoitusten parissa” (Suomen Voimisteluliitto 2012a.). 
Kuten aiemmin todettiin on kilpavoimistelijoiden haasteena erityisesti lantion ja keskustan 
hallinta, säilyttäen samalla lajille ominaisen liikkuvuuden ja liikkeen flown. Monipuolisella 
harjoittelulla voimistelija välttyy ylikuormitukselta sekä vammoilta ja silti lajitaidot kehitty-
vät. Balettia käytetään osana kilpavoimistelun lajin oheisharjoitteluna noin 10-ikävuodesta 
lähtien (Suomen Voimisteluliitto 2012b). Akrobatiavoimistelijat eivät toistaiseksi harjoittele 
balettia oheisharjoitteluna. Lajin kilpailuesitys vaatimuksissa on kuitenkin liikkeiden sitomi-
nen sarjaksi. Lisäksi laji vaatii paljon liikkuvuutta ja keskivartalon hallintaa. Tämän vuoksi 
tanssiharjoittelusta olisi akrobatiavalmentajien haastattelun perusteella myös akroba-
tiavoimistelijoille hyötyä (Viitamäki 29.1.2017). 
4.3 Tanssi motorisen oppimisen tukena 
 
Perusliikkeissä, kuten esimerkiksi kävelyssä ja juoksussa, raajaparit ovat koordinoitu yh-
teen syklisesti eli sarjallisesti. Näille liikkeille on tyypillisiä samanaikaiset tai vuorottaiset 
liikkeet ja näitä liikkeitä tuottavat peruskoordinaatiomekanismit. Kun halutaan tehdä jotain 
monimutkaisempaa, eivät nämä koordinaatiotaidot enää riitäkään, kuten esimerkiksi inst-
rumentin soitossa. Ongelmia muodostuu, kun tietty liike vaatii yhtä aikaa useita taitoja, 
kuten esim. ajallisia (temporaalisia) sekä tilallisia (spatiaalisia) taitoja ja ominaisuuksia.  
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Voimistelussa tämä voisi olla jonkin liikkeen suorittamista, kuten esimerkiksi hyppy, vaa-
tien samanaikaisesti käsien liikkumista eri aikaan ja suuntaan ja tämän lisäksi pitäisi tilalli-
sesti liikkua suhteessa muihin tietyllä tavalla. Harjoitellen vain yhtä ominaisuutta, kuten 
nilkan ojennusta tai hyppyä erillisenä liikkeenä, tämä hyppy-liike ei onnistuisi. Kuitenkin 
kyseinen hyppy-liike vaatii voimistelijalta pohjalle osaamista; Pitää osata ojentaa nilkat ja 
hypätä tietyllä vaaditulla tavalla. Schmidtin (2005) teorian mukaan, tällaisen liikesarjan 
osaaminen vaatii taustalle erilaisia skeemoja eli opittuja malleja. Henkilön suorittaessa 
liikkeettä, jää siitä neljä eri jälkeä muistiin:” a) alkutilanne kuten kehon asento ja käsiteltä-
vän kohteen paino, b) parametrit eli liikkeen ominaispiirteet, joita yleistettyyn motoriseen 
ohjelmaan käytetään, kuten liikkeen ajoitus ja liikkeiden järjestys, c) liikesuorituksen lop-
putulos, jota kuvaa ulkoinen palaute ja d) liikkeen aiheuttamat sensoriset tuntemukset eli 
miltä liike tuntui, näytti tai kuulosti.” (Ahonen & Sandström 2011, 65–67.) Motorinen oppi-
minen suorittaessa tiettyä liikettä, koostuukin Schmidtin teorian mukaan jatkuvasta edellä 
mainittujen skeemojen päivittämisestä. Monipuolisessa liikeilmaisun harjoittelusta esimer-
kiksi tanssin avulla on suurta hyötyä kilpavoimistelun lajiharjoittelussa, tuottaessa näitä 
useita erilaisia skeemoja ja liikemalleja, yksittäisten taitojen sijaan. Jaakkolan mukaan 
moni uusi liikemalli harjaantuu useammasta eri taidosta, eikä yksittäisistä suorituksista tai 
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5 Liikeilmaisu tanssissa ja kilpavoimistelussa 
 
Yksi joukkuevoimistelun arvosteltavista kohteista on liikkeen virtaus ja ilmaisu. Jotta saa-
daan kilpavoimistelulle ominaisen kokonaisvaltaisen liikkeen virtaavuuden illuusio, on lii-
kesarjan oltava jatkuva ja keskeytymätön (Suomen Voimisteluliitto 2016). Liian yksipuoli-
nen ja keskitetty harjoittelu, voi johtaa siihen, että urheilijan voi olla vaikea luoda teknisistä 
liikkeistä kokonaisuuksia (Kalaja 2016, 235). Tässä kärsii haluttu liikkeen flow sekä liikkei-
den sitominen kokonaisuudeksi. Liikkeen virtauksen hallitseminen onkin merkittävässä 
osassa liikeilmaisua (Anttila 1994, 31). Myös virtaus ja keho sekä tila, energia ja aika ovat 
olennaisia kaikessa liikkumisessa, etenkin liikeilmaisusta puhuttaessa (Nieminen 2007, 
288). 
5.1 Liikeilmaisu osana monipuolista kilpavoimistelun lajiharjoittelua 
 
Nykypäivänä liikuntakasvatus on hyvinkin lajikeskeistä (Anttia 2013, 42). Kasvatuksessa 
painottuu liiallinen suorituskeskeisyys. Siinä unohtuvat myös kokonaan luovan liikunnan ja 
tanssin mahdollisuudet. Ihmisen liikkuessa nimittäin tapahtuu aivoissa prosesseja, joiden 
viestiketju on kaksisuuntainen. Keho ohjaa aivoja saadun palautteen avulla, kuin myös 
aivot kehoa saatujen impulssien ja viestien kautta. Tämän vuoksi tietystä kehon-osasta 
alkava liike vaikuttaa ketjunomaisesti koko kehoon. Muut kehonosat sopeutuvat tähän ja 
tulevat mukaan liiketapahtumaan tarkoituksenmukaisella tavalla. Tämä yhteys luo mallin 
kaikelle fyysiselle ja sosiaaliselle toiminnalle ja oppimiselle. (Anttila 2013, 41–42.) Jotta 
nämä eri liiketapahtumat voivat kehittyä, tarvitsee se Anttilan mukaan: ”aktiivista fyysistä̈ 
toimintaa monipuolisessa ympäristössä̈. Rajoittunut ja kapea-alainen toiminta hidastaa 
yhteyksien rakentumista” (Anttila 2013, 42). 
Tämän pohjalta on perusteltua, että myös kilpavoimistelijan tanssiharjoittelu tulisi olla mo-
nipuolista, näiden eri yhteyksien luomiseksi. Vaihteleva harjoittelu edistää skeemojen syn-
tyä ja tukevat liikemallien oppimista (Kalaja 2016, 236). Vaihtelevassa harjoittelussa, kes-
kitetyn harjoittelun eli saman suorituksen toistamisen sijaan, urheilija muodostaa opetelta-
vasta suorituksesta erilaisia variaatioita (Kalaja 2016, 236).  Tällainen vaihtelu edistää 
taitojen oppimista ja sisäinen malli jäsentyy ja täsmentyy paremmin (Kalaja 2016, 235). 
Olisikin perusteltua, että kilpavoimistelussa harjaannutetaan baletin lisäksi monipuolisesti 
muitakin tanssilajeja. Liian yksipuolinen liikelaatujen käyttö myös köyhdyttää liikevarastoa 
(Anttila 1994, 54).  
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Esimerkkinä monipuoliselle liikeilmaisun harjoittelulle on nykytanssi, joka on hyvin koko-
naisvaltaista ja kehon ilmaisua korostavaa. Uuden tanssin keskus kuvailee nykytanssia 
seuraavasti: ”Nykytanssi tarkastelee ihmistä ja ihmiskehon liikettä laaja-alaisesti. Siihen 
kuuluu kaikenlainen ihmisen tuottama liike – ei vain pyörähdykset, hypyt, jalannostot tai 
voltit. Toisinaan aivan arkinen liike tai liikkumattomuus näyttämöllä alleviivaavat ihmiske-
hon liikkeen potentiaalia” (Zodiak, Uuden tanssin keskus 2016). 
5.2 Liikeilmaisun kehittäminen tanssi-ilmaisun avulla 
 
Tanssi kehittää niin liikeaistimuksien tuntemista kehossa, kuin herättää sisäisiä yhteyksiä 
liikkeen avulla omien tunteiden ja kehon liikkeiden aistimuksista (Anttila 1994, 25). Kun 
kehon sisäiset tapahtumat ja ulkoinen liike vuoropuhelevat, saavat kaikki liikkeet myös 
sisäisen merkityksen ja sisällön. Liikettä tehdessä tapahtuvat rytmilliset ja laadulliset vaih-
telut saavat aikaan myös eri tunnetiloja sekä luovat kaksisuuntaisen prosessin kehon ja 
mielen välillä. Nämä saavat yhdessä aikaan ilmaisullista liikettä. Jotta liikeilmaisu voi ke-
hittyä, vaatii se niin kehon ja mielen yhteyttä, kuin liikkeeseen vaikuttavien tekijöiden tun-
temista (Anttila 1994, 26.). 
 
Tanssi-ilmaisu on yksi oiva keino harjoituttaa ja kehittää liikeilmaisua (Anttila 1994, 25). 
Lähtökohtana tanssi-ilmaisussa on antaa keholle mahdollisuus huomioida kaikki inhimilli-
set liikkeet, korostamatta mitään tiettyä liiketyyliä. Jokapäiväiset luonnolliset kehon toimin-
not ja liikkuminen käynnistävät prosessin spontaanisti, jossa liikkeet muotoutuvat eri muo-
doiksi ja rytmeiksi (Anttila 1994, 26). Tanssi-ilmaisun pohjana on hyödyntää aiempia lii-
kemalleja ja kokemuksia luovan prosessin avulla.  
 
Opettaessa tanssi-ilmaisua on olennaista, että oppilaat tuottavat itse liikkeet annettujen 
ohjeiden ja rajojen pohjalta (Kuvio 1). Se ei itsessään ole vapaata tanssia, mutta ei myös-
kään perustu ennalta määriteltyihin liikkeisiin. Sitä voidaan ajatella välimuotona liikkeen 
ankaralle jäljittelylle ja rajattomalle vapaudulle (Anttila 1994, 26). Tietynlainen opettajan 
luovuus myös rohkaisee oppilaiden mielikuvitusta ja sallivat myös oppilaiden yksilölliset 
erot (Anttila 1994, 53). Tällaisessa luovassa opettamisessa autetaan niin oppilaan omaeh-
toista liikkumista, mutta myös kehitetään ja rikastutetaan liikevariaatioita ongelman ratkai-
sun ja itseilmaisun kautta. Luovan prosessin eteneminen on myös jokaisella yksilöllistä, 
eikä sitä voida pakottaa toistaen tiettyä kaavamaisuutta. (Anttila 1994, 54.) 
 









































• Lähtökohtana on liikemahdollisuuksien huomiointi laajasti korosta-
matta mitään liiketyyliä 
 
 




• Luonnollisista liikelaaduista ja kokonaisvaltaisista, tutuista liikkeistä 
muovataan, hiotaan ja yhdistellään uusia liikelaatuja ja -ratoja 
 
 
• Mielikuvat ja dramatiikka eivät ole välttämättömiä; liikkeellä on merki-
tys myös ilman mielikuvayhteyttä. Liike myös itse synnyttää mieliku-
via, herättää tunteita ja assosiaatioita 
 
 
• Musiikkia käyttäessä on tärkeää, että oppilaat tuntevat ja hallitsevat 
musiikin yhteydessä käytettävän liikemateriaalin ennen kuin se yhdis-
tetään musiikkiin 
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6 Opinnäytetyön tavoitteet 
 
Opinnäytetyöni tavoitteet jakautuvat Hämeenlinnan voimisteluseuran valmentajien ja halli-
tuksen kanssa yhdessä asettamiin koulutusprojektin tavoitteisiin. Opinnäytetyön toteutus 
on projektimuotoinen ja toiminnallinen sekä palvelee sen myötä erityisesti työelämälähtöi-
syyttä ja liikunta-alan pedagogista kehittymistäni. Idea ja tarve työhön lähti seuran halli-
tuksen toimesta. Monella seuralla ei ole varaa jatkuvaan valmentajien kouluttamiseen, 
joten seuran sisäisille koulutuksille on tarvetta ja kysyntää. Eräs seuran hallituksen jäsen 
tanssii ryhmässäni ja toivoi koulutusta seuran valmentajille. Ideoimme tämän pohjalta 
voimisteluseuran kanssa yhteistä koulutusta ja räätälöimme yhteisten tavoitteiden myötä 
erityisesti tanssiin painottuvan koulutusprojektin Hämeenlinnan voimisteluseuran voimiste-
luvalmentajille, tanssin liittyessä myös vahvasti voimistelun lajioheisharjoitteluun.  
 
Opinnäytetyön tavoite on lisätä ennen kaikkea ammattitaitoni kehittymistä laajalti erityises-
ti liikunta- ja tanssipedagogisista lähtökohdista eri toimintaympäristöissä. Kilpa – ja voimis-
teluvalmennuksen sisällön ja ominaisuuksien pohtimisen tavoite on kehittää minua niin 
kouluttajana, kuin liikunnan – ja tanssinopettajana. Työni tavoitteena kouluttajana ja opet-
tajana on ajatella niin kilpavoimistelua kuin tanssinopettajuutta modernisti, nykyaikaisia ja 
ajankohtaisia liikunnan – ja tanssin opetus- sekä valmennusmenetelmiä hyödyntäen sekä 
tutustuen uusimpiin alan kirjallisuuteen ja tutkimuksiin.  
 
Seuran valmentajien yhdessä asettamat tavoitteet ovat perehtyä tanssin hyödyntämiseen 
osana kilpavoimisteluvalmennusta. Koulutuksen muu keskeinen tavoite seuran hallituksen 
toimesta on valmentajien ammattitaidon ja valmennuksen rikastuttaminen tämän opinnäy-
tetyön ja järjestämäni ideapäivän avulla. Koulutuksen avulla he saavat uusia lähteitä aja-
tella valmennusta laajasti ja kokonaisvaltaisesti. Koska suurin osa Hämeenlinnan voimis-
teluseuran valmentajista ei omaa valmentajan ammattitutkintoa on koulutuksen ja työni 
tavoite tarjota edullista lisäkoulutusmahdollisuutta seuran sisällä seurassa toimiville val-
mentajille. Lisäksi pedagogisena lähtökohtana itse koulutukselle on jakaa jo aiemmin saa-
tua valmentajien sisällä vallitsevaa ammattitaitoa. Tavoitteena on myös edistää Hämeen-
linnan voimisteluseura ry:n valmentajien tietoisuutta lajirajojen ylittävästä valmennuksesta 
sekä pedagogiikan ja urheilijan motivaation merkityksestä kilpa-ja huippu-urheilussa. 
 
Pedagogista osaamista lisätään erilaisilla työtavoilla ja ideariihillä. Käytännön osuuden 
tukena koulutukselle on teoriaosuus, joka on luettavissa sähköisesti koulutuksen jälkeen 
ja siihen voi palata myös myöhemmin koska tahansa. Tämä toimii tukivälineenä valmenta-
jille heidän arjen työssään myös myöhemmin.  
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Materiaali on myös käytössä niille ketkä eivät pääse koulutukseen. Koulutusmateriaali on 
luettavissa osoitteessa: https://padlet.com/pauliina_turpela/thq8vf9cdk2f. Valmentajat kir-
jautuvat ympäristöön luoden omat henkilökohtaiset tunnuksensa. Koulutusmateriaali on 
salainen ja vain käytössä niille, ketkä kutsutaan ympäristöön. 
 
Projektin tavoitteita on myös tarjota valmentajille erityisesti voimistelijoille hyödyllisiä mo-
nipuolisia kehonhallintaa ja motorista osaamista kehittäviä harjoitteita. Molemmat tukevat 
ja kehittävät toisiaan. Selkärangan hallinta ongelmat ovat lisäksi todetusti yleisiä erityisesti 
voimistelijoiden keskuudessa (Laisi-Ikäheimo 2000). Myös motorinen oppiminen ja moti-
vaatio nousivat valmentajille tehdyssä kyselyssä esiin. Motivaatio liittyy vahvasti kilpa-ja 
huippu-urheiluun sekä taitojen oppimiseen, joten se sopii toiseksi kantavaksi teemaksi 
tanssin ja kehonhallinnan ohella. Motorinen oppiminen on myös vahva pohja kaikille laji-
taitojen oppimiselle, oli kyse niin tanssista kuin voimistelusta. Tämän vuoksi on mielestäni 
myös tärkeää säilyttää motorisen oppimisen yhteys koulutuksessa, vaikka tanssi on pää-
teema. Motivointi ja oppilaan rohkeus, ovat myös vahvasti sidoksissa liikeilmaisun kehit-
tymiseen (Heikinaro-Johansson 2007, 289).  
Ne liittyvät eläytymiseen sekä liikeilmaisuun erityisesti esiintyvissä lajeissa, kuten juuri 
kilpavoimistelussa.  Koulutuksen tavoite onkin lisätä valmentajien tietoisuutta näillä alueilla 
ja lajirajojen ylittävästä valmennuksesta sekä urheilijan motivaation merkityksestä kilpa-ja 
huippu-urheilussa ja taitojen oppimisessa.  
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7 Koulutus kilpavoimisteluvalmentajille  
 
Seuraavaksi esittelen projektin, jonka tavoite on nostaa Hämeenlinnan voimisteluseura 
ry:n valmentajien tietoisuutta yli lajirajojen ylittävästä valmennuksesta sekä urheilijan mo-
tivaation merkityksestä kilpa-ja huippu-urheilussa ja taitojen oppimisessa. Projekti pitää 
sisällään kolmen tunnin mittaisen koulutuksen Hämeenlinnan voimisteluseuran valmenta-
jille. Koulutus koostuu käytännön osuudesta sekä lyhyestä teoriapaketista. Kohderyhmänä 
on voimisteluseuran kaikki valmentajat. Kyselyn perusteella kohderyhmä kaventuu, sen 
pohjalta, mitä lajia kyselyyn vastanneet valmentajat valmentavat.  
7.1 Projektin suunnittelu ja aikataulu 
 
Projektin aikataulutus jakaantuu suunnitteluun, itse toteutukseen ja projektin sekä sen 
tuloksien analysointiin (Kuvio 5). Itse suunnittelu – ja pohjatyö aloitettiin jo syksyllä 2016. 
Tavoitteeksi opinnäytetyön valmistumiselle asetettiin esitarkastusta varten 3.2.2017. Pro-
jekti etenee vaiheittain rungosta, tehtäväkokonaisuuksiin sekä osatehtäviin.  
Tehtäväkokonaisuuksia ja osatehtäviä ovat valmentajien toiveiden kartoituksesta, tiedon 
ja lähteiden hankintaan sekä itse projektin toteutus. Projektin suunnittelussa pääpainona 
on mitä tehdään, kuka tekee ja mihin mennessä. Projektin laadunvarmistuksessa sekä 
loppuarvioinnissa auttaa projektin hyvä suunnittelu ja dokumentointi.  
 
Projektisuunnitelma, eli tässä tapauksessa koulutuksen sisällön suunnitelma on suunnitte-
luvaiheen yksi keskeisin osa ja tärkeä runko (Ruuska 2007, 179–181).  
Itse koulutuksen ajankohdaksi valittiin 29.1.2017. Koulutus piti olla alun perin heti vuoden 
alussa 8.1, mutta sairastuin ikävästi potien sairautta kolme viikkoa. Tämä hankaloitti itses-
tä riippumattomista syistä projektin aikataulussa pysymistä.  
 
Määrittelin koulutuksen kestoksi kolme tuntia, sillä 40 % oli sitä mieltä, että kolmen tai 
neljän tunnin koulutus olisi paras. Valmentajat saavat koulutuksen jälkeen välittömästi 
linkin padlet ympäristöön, missä he voivat tutkia teoriaosuutta. Noin viikko koulutuksesta 
he saavat palautekyselyn tutustuttuaan ensin koulutuksen materiaaliin. Tämän jälkeen 
koulutuksen toteutus ja valmentajien antama palaute analysoidaan ja koulutuksen toteu-
tuksesta laaditaan itsearviointi ja tuloksien johtopäätökset. 
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Kuvio 5: Projektin aikataulu ja toteutus 
7.2 Alkukysely valmentajille  
 
Kyselyn avulla kartoitettiin Hämeenlinnan voimisteluseuran valmentajien toiveita ja lähtöti-
lannetta koulutuksen sisältöä ajatellen. Kyselyn tavoite oli saada käsitys seuran valmenta-
jien työstä sekä tarpeista, selvittämällä minkä mitä lajia he valmentavat ja minkälainen 
taustakoulutus heillä on. Tämän ja valmentajien henkilökohtaisesti kokemien tarpeiden 
pohjalta, voidaan laatia kohderyhmälle soveltuva koulutus. Kysely on muodoltaan laadulli-
nen ja tuloksia analysoidaan myös määrällisesti (Jyväskylän yliopisto 2015). Kysely laadi-
taan google forms-pohjalle ja toimitetaan valmentajille voimisteluseuran sihteerin kautta 
sähköpostitse.  
 
Kyselyyn vastasi seitsemän valmentajaa. Kyselyyn vastasi niin joukkuevoimistelu-, rytmi-
sen-, telinevoimistelun – kuin akrobatiavoimistelun sekä freegym valmentajia. Seurassa 
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Kyselyyn oli aikaa vastata neljä viikkoa ja kyselyyn vastaamisesta muistutettiin sähköpos-
titse kolmesti minun toimesta seuran kautta. Kyselyssä kävi ilmi, että kukaan kyselyyn 
vastanneista ei omaa aiempaa valmentajan tai liikunta-alan ammattitutkintoa (Liite 2). 
Useimmilla on pohjana Voimisteluliiton järjestämiä lajikohtaisia koulutuksia. Kyselyyn vas-
tanneet vastasivat vapaisiin kommentteihin toiveeksi saada koulutusta kehonhallintahar-
joitteista, lasten liikuntaleikeistä sekä tanssikoreografioista (Taulukko 1a).  
 
 
Taulukko 1a. Vastaukset kysymykseen mitä työkaluja valmentajat toivoisivat koulutukselta 
 
Kyselyyn vastanneista yli 80 % toivoivat koulutusta tanssiin ja liikeilmaisun kehittämiseen 
(Taulukko 1b.). Yli 60 % toivoi koulutusta, joka pitäisi sisällään kehonhallintaa ja motorista 
harjoittelua sekä ideoita lasten liikunta leikkeihin ja motivointiin. 
 
 
Taulukko 1b. Tulokset mitkä koulutuksen aiheet kiinnostavat valmentajia  
7.3 Koulutuksen materiaali 
 
Koulutuksen materiaali ja sisältö on laadittu valmentajille laaditun kyselyn perusteella. 
Koulutus jakaantuu käytännön koulutuksessa saatuun materiaaliin (Liite 3) sekä padlet-
ympäristössä luettavissa olevaan teoriamateriaaliin, joka toimii tukena myös myöhemmin 
valmennustyölle (Kuva 1). Koulutuksen käytännön osuus painottuu erilaisten ideoiden ja 
harjoitteiden kautta voimistelijan liikeilmaisun ja tanssitaitojen oppimiseen sekä motori-
seen taitoharjoitteluun, kun taas teoria käsittelee näiden sisältöä ja valmentamista syvälli-
semmin erityisesti urheilijan motivoinnin näkökulmasta.  
 





Kuva 1: Koulutusmateriaali padlet ympäristössä. Luettavissa: 
https://padlet.com/pauliina_turpela/thq8vf9cdk2f 
 
Harjoituksien tarkoitus on myös rikastuttaa valmentajien kykyä ideoida ja tuottaa omaan 
valmennustyöhönsä itse uutta materiaalia jatkossakin. Koulutuksen teoriaosuudessa käsi-
tellään taitojen harjoittelun lisäksi lyhyesti voimisteluun liittyviä motorisen harjoittelun pe-
rusteita sekä taitojen oppimiseen liittyviä erityistarpeita kilpavoimisteluvalmennuksen nä-
kökulmasta (Liite 4). Koulutusmateriaali on koko seuran valmentajien luettavissa, vaikka ei 
osallistuisi koulutukseen. Teoriaosuuden yhteydessä käsitellään urheilijan motivoinnin 
hyödyntämistä sekä motivoitumisen kaavaa (Kuva 2) ja sen merkitystä valmennustyössä 
sekä taitojen oppimisessa (Liite 4). Ymmärtäessään taitojen harjoittelua ja oppimista, kan-
taa myös monipuolinen valmennuksen toteuttaminen hedelmää sekä motivoi urheilijaa 
saavutettujen positiivisten oppimistuloksien myötä. 
 
Koulutukseen valitut tanssi- ja liikeilmaisun harjoitukset lisäävät niin liikeilmaisua, kuin 
harjoituttavat monipuolisesti myös motorisia perustaitoja. Koulutuksen käytännön osuu-
dessa käsitellään voimistelulle hyödyllisiä tanssinomaisia oheisharjoituksia, huomioiden 
valmentajien kouluttautumisen tarpeet sekä lajin asettamat taitoharjoittelun vaatimukset 
(Liite 3). Tanssinopetuksen päätehtävänä on yleisesti tukea voimistelijoita erityisesti löy-
tämään omakohtainen tapansa tanssia.  
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Valitut harjoitukset edistävät voimistelijoiden kykyä omaan liikeilmaisuun. Monessa harjoi-
tuksessa tanssitaan yhdessä ryhmäläisten kanssa ja tällaiset harjoitukset lisäävät erityi-
sesti vuorovaikutussuhteita ja uskallusta itsensä ilmaisuun. Kannustava palaute korostuu 
myös näiden harjoituksien opettamisessa ja on ensiarvoisen tärkeää oppilaan motivoinnin 
ja uskalluksen kannalta. Tämä huomioidaan koulutuksessa harjoituksien opetuksessa. 
Kannustava palaute voi lisäksi edesauttaa uskallusta tanssin pyörteisiin ja sitä kautta oi-
kean suoritustekniikan oppimiseen. (Heikinaro -Johansson ym. 2007, 277.) Harjoituksien 
laadinnassa on hyödynnetty lähteenä Helsingin kesäyliopiston tanssipedagogiikan erikois-
tumisopintojen (Haartemo 2013) Lapsi & tanssi kurssin yhteydessä kerättyjä ideoita eri 
liikeilmaisun harjoituksista. Harjoitukset ovat mukaelmia kurssimateriaalista ja kurssin tuo-
toksista.  
 
Kehonhallinnan – ja motorisen taidon harjoitukset (Liite 3.) ovat laadittu kilpavoimistelun 
lajiominaisuuksien pohjalta tukemaan erityisesti liikkuvuutta ja monipuolista taitojen oppi-
mista. Harjoitukset toimivat niin lämmittelyliikkeinä, kuin oheisharjoitteina. Harjoituksien 
ideoinnissa hyödynnetään myös valmentajien omaa aiemmin hankittua osaamista. Lii-
keilmaisun kehittäminen on myös läsnä motorisissa harjoituksissa ja kehittävät voimisteli-
joiden vuorovaikutustaitoja ryhmäharjoituksien avulla. Harjoituksien laadinnassa on hyö-
dynnetty lähteinä muun muassa KIHU:n (2012–2017) ylläpitämää valmennustaito.info -
internetsivustoa ja motorisen harjoittelun perusteita käsittelevää kirjaa liikuntataitojen op-
pimisesta (Jaakkola 2010). Suurin osa harjoitteista on näiden tietojen pohjalta tehtyjä 
omia kehittelyitä ja mukaelmia. 
 
Koulutuksen core- harjoituksien (Liite 3.) lähtökohtana on valmentajien tietämyksen lisää-
minen syvien lihaksien harjoituttamisessa. Pohdimme koulutuksessa yhdessä kysymyk-
sien ja keskusteluriihien avulla, voimistelijoiden valmennusta selän hyvinvoinnin näkökul-
masta. Harjoitukset jakavat jo olemassa olevaa tietoa valmentajien keskuudessa sekä 
syventävät käsitystä syvien lihaksien merkityksestä harjoittelussa. Pidän lyhyen teoria-
osuuden syvistä lihaksista ja erityisesti lantionpohjan lihaksiston merkityksestä, yhdessä 
syvän poikittaisen vatsalihaksen kanssa, selkärangan hyvinvoinnissa (Kuva 2).  
Padletin teoriamateriaalia toimii tukena käytännön opetukselle (Liite 4). Lisäksi kehitte-
lemme esimerkkiharjoituksia valmentajien kanssa, joilla he voivat opettaa syvien selän – 
ja vatsalihaksien hallintaa voimistelijoille. Opetuksessa ja materiaalin laadinnassa on käy-
tetty lähteinä Helsingin seudun kesäyliopiston tanssikinesiologian kurssin kurssimateriaa-
lia (Kauppinen 2013). Harjoitukset ovat mukaelmia materiaalista ja kurssin sisällöstä. 
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Kuva 2: Padlet koulutusmateriaali: Keskivartalon syvät lihakset. Luettavissa padlet-
ympäristössä: https://padlet.com/pauliina_turpela/thq8vf9cdk2f 
7.4 Projektin arviointi 
 
Tarkastelen tässä työssä yleisesti tanssin ja tanssi-improvisaation hyötyjä liikeilmaisun 
sekä motoristen taitojen kehittymisen kannalta kilpavoimistelussa, en tiettyä spesifiä tans-
silajia. Tanssi-ilmaisulla viitataan laajaan käsitykseen liikkeestä, painottamatta mitään yhtä 
tanssin liiketyyliä (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 282).  
 
Projektin arvioinnin tiedonhankinnassa hyödynnetään google forms - kyselylomaketta, 
joka mahdollistaa laajemman selvityksen, mitä olisi aikaa haastatella henkilökohtaisesti. 
Kysely lähetetään noin viikon päästä koulutuksesta. Kyselyn etuna on kyselyvastauslo-
makkeista saadut keskiarvot ja lukemat, jolla voidaan arvioida myös määrällisesti kohde-
ryhmää ja sen tavoitteiden toteutumista (Novak 2002,131). Tavoitteiden toteutumista arvi-
oidaan laadullisesti kyselyn perusteella sekä opettajan pedagogisten havaintojen pohjalta. 
Lisäksi palautetta kerätään välittömästi koulutuksen jälkeen haastattelun avulla. Opettajan 
arvioinnin tukena ja pohjana käytetään liikuntapedagogiikan (Heikinaro -Johansson 2007, 
130–139) sekä tanssikasvatuksen (Anttila 1994,70–72) kirjallisuutta ja yleisiä liikunnan – 
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8 Pohdinta 
 
Projekti oli kokonaisuudessaan niin kilpa- ja huippu-urheilun, kuin tanssikasvatuksen nä-
kökulmasta laaja-alaisesti sekä nykyaikaisesti valmennusta tarkasteleva tuotos. Lopputu-
los palveli niin yhteistyökumppania, kuin minua liikunta-alan ammattilaisena erityisesti 
työelämälähtöisesti. Projektin tuotos oli yhdessä sovitun mukainen ja noudatti yhteisten 
tavoitteiden saavuttamiseen pyrkimistä. Osa projektille asetetuista tavoitteista oli kuitenkin 
ajallisesti haastavaa ja mahdoton saavuttaa. Myös osa asetetuista tavoitteista oli liian 
epämääräisiä, eivätkä olleet mitattavissa luotettavasti. Projektin aikataulumuutos sekä 
sairasteluni, loi haasteita osallistujamäärään, palautteiden keruuseen sekä lopullisen työn 
kasaukseen. 
 
Koulutukseen osallistui neljä valmentajaa Hämeenlinnan voimisteluseuran kolmestakym-
menestä valmentajasta. Pienen osallistujamäärän vuoksi on hankalaa luotettavasti arvioi-
da koko Hämeenlinnan voimisteluseuran valmentajien tavoitteiden toteutumista, sillä kes-
kiarvo osallistujista jää turhan pieneksi. Neljä valmentajaa ei anna riittävää kuvaa seuran 
valmentajien mielipiteestä. Voimme kuitenkin arvioida kyseisten neljän osallistujan tavoit-
teiden toteutumista sen sijaan, että arvioisimme Hämeenlinnan voimisteluseuran valmen-
tajien tavoitteiden toteutumista, mikä oli määritelty työn kohderyhmäksi. 
 
Kävimme koulutuksen alussa lyhyesti keskustelun kautta läpi, mitä kukin toivoi koulutuk-
selta ja minkälaisia työkaluja kaipaa omaan arkeensa. Halusin ottaa sen huomioon koulu-
tuksen käytännön toteutuksessa, sillä osallistujia oli niin vähän. Tämä palvelee koulutuk-
sen antia myös osallistujille ja kehittää minua kouluttajana, kun joudun pohtimaan heidän 
tarpeitaan. Moni toivoi erityisesti rytmiikan läpikäyntiä ja ideoita eri rytmiharjoituksiin. Kä-
vimme ohi alkuperäisen koulutusmateriaalin läpi muutamia eri tanssilajien rytmiikka harjoi-
tuksia soveltaen niitä motorisen harjoittelun ja voimistelun näkökulmasta. Muun muassa 
samban, cha-chaan ja jiven perusaskel rytmiä, jotka soveltuvat hyvin voimistelun oheis-
harjoitteluun sekä kehittävät niin rytmitajua, liikeilmaisua kuin koordinaatiota motoristen 
perustaitojen lisäksi. Tämän ohella osallistujat toivoivat syvien lihaksien harjoittelusta tie-
toa. Tämä oli valittu jo yhdeksi kohdealueeksi koulutuksen sisältöön, mutta päätin syven-
tää asiaa vielä koulutuksen lopussa enemmän muutamien harjoitteiden kautta. Kävimme 
koulutuksen lopussa keskustelun kautta esimerkiksi core-osuudessa läpi pilates-tyyppisiä 
harjoitteita (Liite 3.) ja miten myös nuoren voimistelijan tulisi harjoitella lantionpohjan li-
haksistoa. Pohdimme keskustelun avulla tapoja valistaa nuoria ja lapsia voimistelussa 
syvien lihaksien käyttöön. Etsimme mielikuvia ja sanamuotoja tukemaan nuoren syvien 
lihaksien harjoittelua ja hahmottamista.  
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Totesimme, että usean eri opetustavan yhdistäminen on paras tapa edesauttaa nuoren 
urheilijan syvien lihaksien harjoittelua. Manuaalinen sekä sanallinen korjaaminen yhdessä 
visuaalisen oppimisen ja näyttämisen kanssa ovat tehokkaimmat tavat palvella erilaisia 
oppijia. Erilaiset mielikuvat auttavat ryhdin hahmottamisessa, kuten muun muassa mieli-
kuvat ”palikoista, jotka ovat päällekkäin kuin kerrostalo” tai ”ajovalot lantiolla, jotka osoitta-
vat suoraan eteenpäin”. 
 
Koulutukseen osallistuneet antoivat koulutuksen jälkeen tehdyssä haastattelussa palautet-
ta, mutta kolme heistä vastasi viralliseen palautekyselyyn pyydetyssä ajassa. Johtuen 
aikataulumuutoksista koulutukseen osallistuneilla oli hyvin lyhyt aika vastata palauteky-
selyyn, vain vajaa kaksi viikkoa. Palautekyselyn vastauksissa osa valmentajista koki, että 
koulutus lisäsi heidän tietämystään motorisesta harjoittelusta ja oppimisesta ja yksi taas ei 
(Liite 4). Vapaissa kommenteissa koulutuspaketti koettiin hyväksi ja monipuoliseksi. 
Kommenteissa todettiin, että koulutuksesta saatiin uusia tapoja ja tietoja syvien lihaksien 
harjoitteluun sekä ideoita koreografioihin ja leikkeihin. Kouluttajaa pidettiin innostavana ja 
ammattitaitoisena. Koulutuksesta jäätiin kaipaamaan ideoita tanssikoreografioihin. Kyse-
lyn perusteella (Liite 4.) valmentajat kokivat saavansa koulutuksesta: ”Uusia tapoja harjoi-
tuttaa esim. valmennettavien syviä lihaksia ja uusia, hyviä ja tärkeitä taitoja opettavia leik-
kejä ja harjoitteita.”  Lisäksi koettiin haastattelun ja vastauksien perusteella, että koulutus 
ja materiaali herättelivät sekä pistivät heitä miettimään asioita. Tämän perusteella voimme 
todeta, että valmentajien tietoisuus yli lajirajojen kasvoi ja tavoite toteutui. En voi kuiten-
kaan luotettavasti mitata lisääntyikö konkreettisesti valmentajien tietämys urheilijan moti-
vaation merkityksestä taitojen oppimisesta, ellen pitäisi valmentajille jonkinlaista koetta 
asiasta tai syvällisempää haastattelua. Asetettu tavoite oli siis liian epämääräinen ja liian 
laaja. Parempi tavoite olisi ollut esimerkiksi: tavoitteena on tarjota valmentajille mahdolli-
suus lisätä koulutuksen avulla tietoisuutta. Näin siksi, että en voi yhden koulutuksen ja 
teoriapaketin perusteella mitata, lisääntyikö heidän tietoisuus valmennuksessa. Minun 
pitäisi jollakin tavalla jälkeenpäin mitata lisääntyikö heidän tietoisuus itse käytännön val-
mennustyössä. Spesifimpi tavoite olisi voinut olla koulutuksen sisältöön liittyvä ja tarken-
tua minuun kouluttajana. Tavoite olisi voinut olla kouluttajana tutustua ja perehtyä moti-
vaation merkitykseen kilpavalmennuksessa ja kuinka opettaa tämän tietoisuutta valmenta-
jille. Tavoite kohdistui virheellisesti valmentajien tietoisuuden lisäämiseen, kun sen olisi 
pitänyt arvioida ja mitata minun kykyäni opettaa kyseinen asia kouluttajana. Tätä olisi voi-
tu mitata jälkeenpäin esimerkiksi palautekyselyllä, joka käsitteli kysymyksillä vieläkin laa-
jemmin pedagogisia taitojani esimerkiksi numeroarvosanoilla muiden kysymyksien lisäksi. 
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Loppukyselyssä (Liite 4.), ei ollut lainkaan kysymystä tanssin osallisuudesta kilpavoimiste-
lun liikeilmaisun kehittymisen tukena, koska tätä on haastavaa osallistujien eli valmenta-
jien itse arvioida. Käsitteenä asettamani tavoite oli siis liian abstrakti. Tavoitteeksi oli nimit-
täin asetettu tanssin toimiminen kilpavoimistelun liikeilmaisun oppimisen tukena. Koulutus 
itsessään keskittyi valmentajien kouluttamiseen, ei suoraan heidän valmennettaviensa 
opettamiseen. Täten en voi kyselyn perusteella arvioida lisäsikö koulutus kilpavoimisteli-
joiden liikeilmaisun oppimista. Tavoite oli siis liian epämääräinen tai sitä tulisi lisäksi arvi-
oida jälkikäteen muilla tavoin. Tanssikasvatus itsessään tulisi sisällöllisesti olla ilmaisua, 
taitoa ja tietoa (Anttila 1994, 19). Tanssia voidaan tanssinopetuksessa Anttilan mukaan 
arvioida muun muassa kehontuntemuksen, innostuneisuuden, keskittymisen, pitkäjäntei-
syyden ja harjoituksien omaperäisyyden ja yhteistyökyvyn kautta (Anttila 1994, 70). Paras 
mittari koulutuksessa valmentajien henkilökohtaisien tanssikasvatustaitojen arvioimiseen 
on arvioida muun muassa harjoituksien toteutumista ja osallistujien vapautumista. Ha-
vainnoinnin perusteella osallistujat lähtivät harjoituksiin innokkaasti mukaan ja kokeilivat 
uskaliaasti kaikkea mitä opetin. He olivat positiivisesti mukana ja läsnä tekemisessä sekä 
keksivät omaperäisiä ratkaisuja harjoituksien toteuttamiseen. Anttilan mukaan omaperäi-
syyttä voidaan arvioida sen pohjalta, onko suoritus itse tuotettua vaiko matkittua tai tois-
taako harjoitukset samaa kaavaa (Anttila 1994, 70). Osallistujat keksivät yhdessä moni-
puolisesti erilaisia ratkaisuja harjoituksiin läpi koko koulutuksen. Tältä kannalta koko kou-
lutus oli onnistunut tanssikasvatuksellisesti ja kehitti siten minua niin tanssin opettajana, 
kuin kouluttajana tarjoten valmentajille uusia työkaluja tanssin hyödyntämiseen voimiste-
lun kilpavalmennuksen oheisharjoitteluna. Kyselyn vapaiden kommenttien pohjalta (Liite 
4), myös koulutukselle asettamani tavoitteet toteutuivat erityisesti tanssin liikeilmaisun 
tietämyksen sekä valmentajien pedagogisten taitojen lisäämisen osalta. Yhtenä tavoittee-
na oli palvella valmentajien tarpeita ja alun perin alkukyselyssä toivottiin nimenomaan 
tanssiin liittyvää koulutusta, joten kyselyn ja haastattelun perusteella koulutuksen sisältö 
palveli osallistujien toiveita sekä tarpeita. 
 
Olin aluksi kouluttajana pettynyt, kun huomasin koulutukseen osallistuvien määrän olevan 
vain neljä. En antanut tämän kuitenkaan vaikuttaa rooliini kouluttajana, vaan päädyin ot-
tamaan enemmän vuorovaikutuksellisen ja henkilökohtaisen näkemyksen koulutuksen 
sisältöön ja opettamiseen. Käänsin osallistujamäärän vahvuudeksi: Panostin laatuun enkä 
määrään sekä keskityin huomioimaan enemmän osallistujien yksilöllisiä valmiuksia ja tar-
peita. Yksilön valmiuksien ja tarpeiden huomioon ottaminen on myös osa soveltavaa lii-
kunnanopetusta, joka on osa yksilöllistä liikunnanopetuksen toteuttamista ja - kasvatusta 
(Heikinaro -Johansson ym. 2007, 196). Osallistujamäärän vähäisyys toi minulle kuitenkin 
kouluttajana negatiivisia ajatuksia.  
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Eikö minua pidetty riittävän houkuttelevana tai pätevänä kouluttajana, vai miksi koulutuk-
seen ei osallistunut enempää ihmisiä? Vuoden alku on aina toki haasteellinen osallistua 
koulutuksiin kaiken kauden alkuun liittyvän kiireen keskellä. Vuoden loppu olisi tosin ollut 
varmasti vielä haasteellisempi kisojen ja kauden päättymisen vuoksi. Pohdin myös itse 
osallistumisprosentin huonoksi syyksi sitä, että koulutus oli osallistujille ilmainen. Sellai-
sesta mihin ei ole rahallisesti sitoutunut on helppo jättäytyä myös pois. Toinen syy vähäi-
selle osallistujamäärälle saattoi olla koulutuksen ajankohdan muuttuminen sairastumiseni 
vuoksi. En voi olla varma saiko kaikki tiedon koulutuksen siirtymisestä, vaikuttiko sen siir-
tyminen heidän motivaatioon osallistua tai oliko heille tullut esteitä? Valittu päivämäärä oli 
toisaalta kuitenkin myös alkuperäisessä alkukartoitus kyselyssä valittavissa ja se oli toi-
siksi sopivin päivä valmentajille ja siksi se myös valittiin peruutuksen jälkeen. 
 
Koin koulutuksessa, että tunnelma oppimiselle oli hyvin positiivinen. Osallistujat lähtivät 
harjoituksiin mukaan innokkaina ja tekivät ne tunteella sekä sata prosenttisesti. Tällainen 
positiivinen liikuntaympäristö vaikuttaa muun muassa positiivisen minäkäsityksen synty-
miseen ja onnistumisen elämyksien saamiseen sekä sitä kautta liikunnan motivaatioon 
(Heikinaro-Johansson ym. 2007, 199). Johtuiko positiivinen ilmasto siitä, että kyseiset 
osallistujat tunsivat minut jo entuudestaan? He pitivät tämän vuoksi koulutukseen osallis-
tumista tärkeänä ja kynnys harjoituksien tekoon oli matala? Motivaatio koulutukseen osal-
listumiseen saattoi siis lähteä muista tekijöistä kuin valmentajien halusta itsensä kehitty-
miseen? Kokivatko he velvollisuutta tai empatiaa osallistua järjestämääni koulutukseen, 
sillä he tunsivat ja tiesivät elämäntilanteeni opiskeluiden suhteen? 
 
Yllättävää koulutuksessa oli se, että myös improvisaatio harjoitukset sujuivat rohkeasti. Ne 
ovat monesti haastavia ja osallistujilla saattaa olla ennakkokäsityksiä ja -asenteita harjoi-
tuksista. Valmentajien innostuneisuuteen vaikutti varmasti valmentajien läheinen toistensa 
tunteminen, vaikka laji oli heille vieras. Näiden asioiden vuoksi koin onnistuneeni erityises-
ti kouluttajana. Sain kyselyissä kouluttajana myös positiivista palautetta kannustavasta 
otteestani. Lisäksi mielestäni tilanteessa ja hetkessä läsnäoloni ja ryhmän tarpeisiin mu-
kaan heittäytyminen, olivat vahvuuksiani itse koulutuksen käytännöntoteutuksessa.  
 
Vaikka suunnittelutyö onkin suurin osa ja hyvä pohja hyvälle koulutukselle on takataskus-
sa aina oltava myös varasuunnitelma. Kouluttajan sekä opettajan on myös eläydyttävä 
tilanteen ja yksilön tarpeiden mukaisesti. Opettaja joutuukin usein suunnittelemaan, miten 
jo etukäteen koko ryhmälle suunniteltuja tehtäviä voidaan pilkkoa entisestään ja muokata 
kunkin oppilaan tarpeen mukaisesti (Heikinaro- Johansson ym. 2007, 201).  
Tämän osalta onnistuin mielestäni opettajana hyvin.  
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Rehellisesti arvioituna oma motivaationi koulutuksen pitoon laski paljon omaa tunnelmaa-
ni, koska osallistujamäärä oli niin vähäinen. Koin silti onnistuneeni ammatillisesti, sillä en 
antanut tämän tunteen vaikuttaa tekemisiini tai käytökseeni ulospäin, vaikka tunne olikin 
sisälläni hyvin pettynyt. Pohdittavaksi kuitenkin jää, olisiko koulutuksen sisältö voinut olla 
vieläkin parempi, jos en olisi kokenut tätä motivaation puutetta kouluttamisessa? 
 
Kaiken kaikkiaan koin kehittyväni kouluttajana tämän koulutuksen toteutuksen myötä, sillä 
osasin arvioida erityisesti opetukseni sisältöä, tavoitteiden toteutumista sekä laatua eri 
näkökulmista ja itsekriittisesti objektiivisesti arvioiden. Hyödynsin erilaisia liikunnan – ja 
tanssin opetusmenetelmiä sekä havainnoin oppimisprosessien vaiheita ja tasapainoa suh-
teessa asettamiini tavoitteisiin. (Heikinaro-Johansson 2007, 138.) Minun tulisi kuitenkin 
kehittyä erityisesti oppimistavoitteiden asettamisessa ja niiden arvioinnissa. Liian epämää-
räisten oppimistavoitteiden vuoksi on vaikeaa arvioida itse oppimista ja sen toteutumista. 
Minun tulisi kehittää taitoani asettaa tarkempia oppimistavoitteita, oppimiskokonaisuuksien 
suunnittelun ja hallinnan sijaan. Vahvuuksiani on kuitenkin hyvä projektin hallinta-, suun-
nittelutyö sekä projektin organisointi aikataulumuutoksista huolimatta. Osaan hallita koko-
naisuuksia ja huomioida eri osapuolet sekä lisäksi sietää painetta projektin toteutuksen ja 
muutoksien aikana. 
 
Projektin yhteistyökumppani sekä henkilöt ovat osallistuneet opinnäytetyöhön vapaaehtoi-
sesti. Alku- ja loppukyselyn toteuttaminen sekä lupa koulutuksen järjestämiseen Hämeen-
linnan voimisteluseuran valmentajille ja heidän tiloissaan hyväksytetään voimisteluseuran 
hallituksella hallituksen kokouksessa ennen projektin aloittamista. Alku- ja loppukyselyyn 
vastaavat ja koulutukseen osallistuvat toimivat omasta tahdostaan täysin vapaaehtoisesti. 
Kyselyn tulokset ovat nimettömiä, joten yksilön yksityisyyssuojan toteutuminen pystytään 
varmistamaan. Projektin toteutuksessa noudatetaan hyvää tieteellistä käytäntöä.  
Tällöin tutkija soveltaa eettisesti kestäviä tiedonhankinta-, tutkimus ja arviointimenetelmiä 
sekä tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu yksityiskohtaisesti. (Hirsijärvi ym. 
2009, 23–24.) Työssä tulee kunnioittaa ihmisarvoa ja ihmisen itsemääräämisoikeutta 
(Hirsjärvi ym. 2009, 25,186). Tämä tarkoittaa projektissa valmentajien oikeutta osallistua 
tai olla osallistumatta koulutuksessa tehtyihin harjoituksiin. Jokaisella on oikeus vapaaeh-
toisesti päättää, osallistuuko koulutuksen harjoituksiin vai seuraako niitä vain olemalla 
läsnä. Koulutuksessa heillä on oikeus sananvapauteen sekä kertoa tai olla kertomatta 
mielipiteitään kysyttäessä. Koulutukseen osallistuneet ovat itse toivoneet ja pyytäneet, 
että heistä otetaan videoita koulutuksessa, jotta ideat taltioituvat heidän käyttöönsä myö-
hemminkin.  
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Kaikki videomateriaalin osallistuvat antavat itse henkilökohtaisesti luvan videon julkaisuun 
ja käyttöön yksityisessä sosiaalisessa oppimisympäristössä, joka on vain Hämeenlinnan 
voimisteluseuran käytössä, heidän itse laatimien salasanojen ja käyttäjätunnuksien taka-
na. Videoiden muu julkinen näyttäminen, levittäminen tai käyttö on Suomen rikoslain 
(2000/531) 24 luvun 8 § mukaan kielletty sekä rangaistavaa. 
 
Työn luotettavuutta lisää useiden ja tuoreiden lähteiden käyttö sekä selkeä raportointi teh-
dystä työstä. Koulutuksen sisällön laatimisessa on käytetty useita eri tietokantoja sekä 
lähteitä monipuolisesti niin kilpa-ja huippu-urheilun, liikuntafysiologian, kuin tanssitaiteen 
näkökulmasta. Tämän pohjalta työ pohtii laajalti eri näkökulmista tanssin vaikutuksia niin 
taiteen, fysiologian, kuin liikunta – ja tanssipedagogiikan näkökulmasta. Työ tarkastelee 
tuoreita kilpa- ja huippu- urheilun lähteitä ja tarjoaa näkökulmia monipuoliseen ja menes-
tyvään kilpavalmennukseen sekä urheilijan taitojen oppimiseen. 
 
Projektin tavoitteiden saavuttamisen arviointi on osaksi kuitenkin epäluotettavaa, sillä ar-
viointi perustuu valmentajien ja koulutukseen osallistuvien itsearviointiin sekä minun kou-
luttajan omiin johtopäätöksiin. (SOSTE 2013.) Näihin voi vaikuttaa henkilöiden tunteet, 
ennakkokäsitykset ja aiemmin opitut tiedostamattomat mallit. Jotta koulutuksen tavoitteita 
voitaisiin arvioida täysin objektiivisesti, olisi koulutuksessa täytynyt olla joku opetus- tai 
liikuntapedagogiikan ammattilainen arvioimassa minua kouluttajana sekä oppilaiden op-
pimisen tuloksia täysin puolueettomasti. Kouluttajana on lisäksi eettisesti haastavaa, arvi-
oida oppilaiden oppimista pelkästään yhden kolmen tunnin koulutuksen perusteella. Hei-
dän liikkumiseen koulutuksessa vaikuttavat sen päivän ja hetken motivaatio, tunteet, ym-
päristö sekä fyysinen energiataso ja jaksaminen.  
 
Oppimista voi toisaalta kuitenkin tapahtua myös vielä jälkeenpäin tiedostamatta, esimer-
kiksi valmennustilanteissa tai suunnitellessa uusia kausisuunnitelmia myöhemmin. Koska 
koulutuksen tukimateriaali on luettavissa myös koulutuksen jälkeen koska tahansa on 
mahdollista, että koulutukseen osallistuneet syventävät omaa oppimistaan myöhemmin 
jälkeenpäin omalla ajallaan. Tämän vuoksi jatkokoulutus tai myöhemmin toteutettu, esi-
merkiksi kauden päätteeksi, tehty kysely voisi selvittää koulutukseen osallistuneiden ko-
kemuksia ja oppimista laajemmin ja luotettavammin. Liikunnan opetuksen arvioinnin ei 
kuuluisi myöskään arvioida Heikinaro – Johanssonin (2007) mukaan pelkästään oppimis-
tuloksia, vaan myös oppimisprosessia. Koulutuksessa ei toteutettu muun muassa henkilö-
kohtaista opettajan palautteen antoa, joka on tärkeä osa liikunnanopetusta, joten miten 
oppijat voivat reflektoida omia oppimisen tuloksia pelkästään itsearvioinnin kautta? (Hei-
kinaro – Johansson 2007, 209.)  
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Lyhyen ajan vuoksi ei myöskään voitu arvioida oppimisprosessia. En voi myöskään kou-
luttajana luotettavasti arvioida valmentajien oppimista teoriaosuuden osalta, sillä en voi 
tietää varmasti ovatko he lukeneet ja kuinka tarkkaan he ovat lukeneet lähettämäni teo-
riamateriaalin. Myös vireystila koulutuksessa sekä materiaalin lukemisen aikana vaikutta-
vat motivaatioon sekä oppimiseen. 
 
Kyselyn ja havainnoinnin perusteella voimme todeta, että koulutus oli sisällöllisesti osallis-
tujille ja osapuolille onnistunut. Osa tavoitteista ei toteutunut niiden aiemmin mainitun 
epämääräisyyden vuoksi. Projekti kehitti minua kouluttajana sekä opettajana ja valmenta-
jia tarjoamalla yksilöllistä koulutusta. Koulutus tarjosi teoriapaketin avulla ylilajirajojen ylit-
täviä kilpa- ja huippu-urheilun tuoreita näkökulmia.  
 
Hämeenlinnan voimisteluseuran hallitukselta tuli toive ideapäivän pohjalta valmentajien 
jatkokoulutukselle. Myös tämän vuoksi koen, että asettamani tavoite valmentajien ylilajira-
jojen kouluttamisesta onnistui, koska hallituksen ja valmentajien keskuudessa koettiin asia 
tärkeäksi ja ajankohtaisesti. Valitettavasti sitoutuminen koulutuksen osallistumiseen oli 
kuitenkin jo aiemmin todettuani määrällisesti hyvin heikkoa. Tähän pohdittiin ratkaisuvaih-
toehdoksi, että tällainen koulutus olisikin osa esimerkiksi kauden aloitusta ja pakollinen 
vakituisille valmentajille. Valmentajan koulutuksen päivittäminen ja ylläpito koettiin halli-
tuksen toimesta tärkeäksi ja ideapäivät tukisivat valmentajan tiedon päivittämistä. Maksul-
linen koulutus sitouttaisi ohjaajia, mutta tulisiko kukaan, jos se olisikin maksullista? Mitä, 
jos koulutus olisikin pakollinen ja palkallinen? Laskisiko pakollisuus osallistujien oppimisen 
motivaatiota?  
 
Näkisin, että riittävän mielenkiintoinen aihe ja hyvä markkinointi edistäisivät valmentajien 
osallistumista koulutukseen. Nyt kun koulutuksen tiedottaminen ei ollut omissa käsissäni, 
vaan toimeksiantaja halusi itse tiedottaa, en voinut olla varma kulkiko tieto aina riittävän 
nopeasti ja kaikille, pyynnöistäni huolimatta. En voi tietää kuinka moni valmentajista ei 
osallistunut, koska ei esimerkiksi muistanut koulutusta tai tiennyt siitä, mutta olisi muuten 
halunnut osallistua. He ketkä osallistuivat koulutukseen, olivat sellaisia ketä tapaan työs-
säni muutenkin ja pystyin heille tiedottamaan henkilökohtaisesti asioista ja lisäksi mainos-
tin itse koulutusta. 
 
Jotta voisin arvioida liikeilmaisun kehittymistä kilpavoimistelijoiden keskuudessa, tulisi 
minun jatkossa järjestää koulutus suoraan voimistelijoille itselleen. Tässä en kuitenkaan 
voi arvioida samalla tapaa itseäni kouluttajana, koska kyseessä ei ole enää valmentajien 
koulutustilaisuus, vaan opetustilaisuus suoraan voimistelijoille. 
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Molempien yhdistelmä olisi tehokkain. Arvioimalla ja tutkimalla ensin seuran kyseisten 
voimistelijoiden tanssia ja liikeilmaisua järjestämällä valmentajille koulutusta asiasta, voi-
sin taata, että koulutuksen sisältö on kohdennettua ja palvelisi valmennettavien tarpeita. 
Jälkiseuranta olisi tässä myös olennaista. Yhteistyö balettiopettajan kanssa voisi taata 
jatkuvan seurannan ja kehittymisen. Tällä hetkellä tanssi yleisesti ei kuitenkaan kuulu 
kaikkien voimisteluseurojen voimistelijoiden ohjelmaan, eivätkä kaikki valmentajat pidä 
sitä baletin ohella tärkeänä. Tyttöjen viikko täyttyy lajin vaatimista harjoituksista ja asettaa 
ajankäytölliset haasteet. Muutos tulisi siis lähteä jo ylempää lajiliitosta ja edetä sitä kautta 
seuraan, valmentajiin ja käytännön tasolle. Toivon tällä työlläni edesauttavani ja tarjoavani 
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Liite 3. Ideapäivän koulutusmateriaali 
 
Tanssi osana liikeilmaisun sekä liikunnan- ja motoristen 
taitojen oppimista kilpavoimistelussa  
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Liite 4: Koulutusmateriaalin sisältö: padlet ympäristö 
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Motivaation merkitys urheilijan menestykseen on suuri. Keskeisimmässä roolissa 
menestymisessä on erityisesti se, miten urheilija sitoutuu harjoitteluun ja siihen 
vaatimukseen, että urheilun on oltava elämäntapa. (Liukkonen 2016, 210. Liukkonen 
kuvailee, että: ”Motivaatio harjoitteluun syntyy tavoitteista, ja tavoitteet puolestaan 
unelmista (Liukkonen 2016, 210).”  Jos harjoittelun ja tavoitteiden välillä on suuri 
ristiriita, syntyy tästä urheilijalle monesti uskonpula omaan menestykseen. Tämä 
ennen kaikkea vähentää urheilijan harjoitteluintoa ja motivaatiota. Itse 
urheilusuoritukseen vaikuttavat monet tekijät: urheilijan tunteet ja mieliala, läsnä 
oleva yleisö ja ympäristö sekä urheilijan sen hetkiset fysiologiset tekijät. Ennen 
kaikkea emootioihin ja tunnetiloihin voi vaikuttaa niin vireystilalla, kuin motivaatiolla. 
(Liukkonen 2016, 210-211.)  
Psykologinen harjoittelu on kilpaurheilussa yhdessä tärkeimmissä rooleissa, muun 
fyysisen harjoittelun ohella. Eri lajeilla on erilaisia psykologisia vaatimuksia, mutta 
myös eri yksilöillä, urheilijoilla, on erilaiset psykologiset valmiudet. Liukkosen 
mukaan: ”Valmentajan kokemukseen pohjautuva tietämys urheilijasta yhdessä 
psykologisten testitulosten kanssa antavat parhaan tuloksen (Liukkonen 2016, 
2016).” Jotta urheilija voi saavuttaa korkean motivaation tason harjoittelussaan, on 
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Taitojen oppimisen kehittyminen 
 
Magill (2007) kuvaa liikuntataitojen oppimista havainnollisesti erilaisten oppimiskäyrien 
avulla. Erilaisilla henkilöillä voi oppimiskäyrät olla hyvinkin erilaisia. Siitä voimme päätellä, 
miten myös taitojen oppiminen on hyvin yksilöllinen ilmiö (Jaakkola 2016, 35). Oppiminen voi 
olla henkilöillä hyvinkin suoraviivaista eli lineaarista. Tällöin harjoittelu kulkee käsi kädessä 
oppimisen kanssa yhdessä rinnakkain sekä tasaisesti. 
Joissakin tilanteissa oppiminen voi kuitenkin olla negatiivisesti kääntynyt, jolloin aluksi 
oppiminen on hyvin nopeaa, mutta hidastuu harjoittelun edetessä. Positiivinen oppimiskäyrä 
sen sijaan viittaa tilanteeseen, jossa aluksi oppiminen harjoittelun aikana on hidasta, mutta 
nopeutuu harjoittelun myötä. Neljäs oppimiskäyrätyyppi on malliltaan loivan s-kirjaimen 
muotoinen. Siinä ei tapahdu aluksi juurikaan oppimista, mutta tietyn harjoittelumäärän jälkeen 
oppiminen kääntyy selkeästi kasvuun. Lisäharjoittelun myötä kuitenkin oppiminen jostain 
syystä hidastuu. Tämä voi johtua esimerkiksi harjoiteltavan taidon luonteesta tai sisällöstä. 
Taito tai tehtävä saattaa sisältää useita taitoja, joita harjoitellaan esimerkiksi vaiheittain, 
kokonaistaidon saavuttamiseksi. Oppiminen saattaa hidastua siirtyessä näistä tehtävistä toiseen. 
Yhtenä vaikuttavana tekijänä on myös huomioitava oppijan motivaatio, vireystila sekä muut 
henkilökohtaiset piirteet, jotka saattavat hidastaa tai nopeuttaa oppimista näiden tehtävien 
välillä ja sisällä (Jaakkola 2016, 35.) 
 
Lähteet: Mero A., Nummela A., Kalaja S., Häkkinen K. 2016. Huippu-urheiluvalmennus, teoria 
ja käytäntö päivittäisvalmennuksessa. 1. painos. Vk-kustannus. Lahti 












Kuva 1: Selkärangan rakenne: Bjålie ja kumppanit. 2002, kuva 5.9) 
 
Pelkästään voimistelijoista, 80% kärsii Kruse & Mehtan mukaan alaselkävaivoista (Kurse & Mehta 
2011, 8). Luku on taiteellisessa voimistelussa jopa korkeampi, 75-85%, kun taas rytmisten 
kilpavoimistelijoiden keskuudessa jopa 86% kärsii alaselkäongelmista. Lukujen taustalla on 
voimistelun lajin vaatimukset, jotka ovat niin kokonaisvaltaisesti koko kehon hallintaa vaativia, 
verrattuna moneen muuhun urheilulajiin. Lisäksi äkkinäiset ja selän ääriliikkeet altistavat selän 
vammoille (Kruse & Mehta 2011, 8-9).  
Lannerangan hallinnan kehittäminen, on suuressa roolissa niin joukkue - kuin akrobaattisten 
voimistelijoiden alaselkäongelmien ehkäisyssä (Harringe, Nordgren, Arvidsson & Werner 2007, 
1264-1271).  Alaselkäongelmat voivat aiheuttaa urheilijalle välilevytyrää ja fasetti oireyhtymää tai 
spondylolyysiin. Spondylolyysillä tarkoitetaan nikamakaaren venymistä tai murtumaa, joka kehittyy 
jatkuvasta nikamaan kohdistuneesta rasituksesta. Tällaiselle voi altistaa voimistelullekin tyypillinen 
jatkuva hyperekstensio, sekä ylikorostunut lannelordoosi. Muita riskitekijöitä selkäongelmille ovat 
akrobaattisessa voimistelussakin tehdyt etenkin taaksepäin suuntautuvat erilaiset flikit ja 
volttiliikkeet, sekä voimistelulle ominaiset siltakaadot. (Kruse & Mehta 2011, 8-9.) Selän ja lantion 
hallinta ovat erityisesti raajojen hallinnan lisäksi, urheilijan oikean suoritustekniikan kulmakiviä 
(Parkkari & Pasanen 2016, 666). 
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